
Saubere Luft ohne chemische Stoffe,
Rauch oder Schimmel kann helfen, die

Haut zu beruhigen. Regelmäßiges
Lüften und Spaziergänge in der Natur

tun gut.

Wasser hält die haut geschmeidig.
immer etwas über den tag verteilt

unterstützen Wasser und
Kräutertees die Haut von innen.

Ausreichend zu trinken hilft dem
Körper, Entzündungen zu regulieren.

Viel frisches Gemüse, gesunde Fette
und wenig entzündungsfördernde

Lebensmittel. Jeder Körper reagiert
anders - finde heraus, was dir

guttut.

Sonnenlicht liefert Vitamin D, das für
Haut und Immunsystem wichtig ist.

Aber nicht übertreiben - kurze
Sonnenbäder reichen oft schon aus.

Bleib in Bewegung und taste dich
langsam vor. Sanfte Bewegung hält

die Gelenke geschmeidig. Ob
Fahrradfahren, Spaziergänge oder
Schwimmen – Hauptsache, es fühlt
sich gut an. versuche den puls zu

steigern, um die Sauerstoffaufnahme
zu erhöhen.

Guter Schlaf und weniger Stress
helfen dem Körper, sich zu

regenerieren. Pausen sind genauso
wichtig wie Aktivität. mit ausreichend
schlaf erholt sich der körper und

fördert den heilungsprozess.

Es ist nicht für immer.
Sieh es als eine Art Therapie und

teste, wie dein Körper reagiert, wenn
du das eine oder andere wieder zu dir
nimmst. Wenn du alles wieder zu dir
nimmst, könnte es zurückkommen. Du
wirst es merken, wenn du soweit bist.
Nichts kann dir besser mitteilen, was
gut oder schlecht für dich ist, als

dein Körper selbst.
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fokussiere
die haut atmet - Vermeide es, die

betroffenen Stellen zu kratzen. Das
Kratzen kann die Haut aufreißen und
Entzündungen verstärken, wodurch

der Heilungsprozess verzögert wird.
Stattdessen hilft Eis, den Juckreiz zu

lindern und die Haut zu beruhigen.
Achte darauf, der Haut Zeit zu geben,

sich zu regenerieren, ohne sie
weiter zu reizen.

“Die besten Ärzte
der Welt sind:

Dr. Ruhe, Dr. Diät
und

Dr. Fröhlichkeit.”

-Jonathan Swift-


